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Néha úgy érezheted, hogy elfogy a levegő körülötted – szó szerint is. A nap folyamán
felgyülemlő feszültség, rohanás, túlterheltség hatással van a légzésedre is:
felületesebbé, kapkodóvá válik. Ez a néhány egyszerű, otthon is végezhető
légzőgyakorlat segít abban, hogy visszatalálj a saját belső egyensúlyodhoz – és ezzel
közelebb kerülj a környezetedhez,családodhoz és gyermekedhez is.

1. Hasi Légzés – A test természetes nyugtatója 1. Hasi Légzés – A test természetes nyugtatója 
Mikor használd:

Reggel ébredés után, napközben megállásként, vagy lefekvés előtt feszültségoldásra.
 Hogyan csináld:

- Ülj vagy feküdj kényelmesen.
 - Tedd a kezed a hasadra.
 - Lélegezz be mélyen az orrodon keresztül úgy, hogy a hasad megemelkedik.
 - Fújd ki lassan a levegőt a szádon keresztül.
 - Ismételd ezt lassan, tudatosan, legalább 5–10 alkalommal.

 Miért működik?

A hasi légzés aktiválja a paraszimpatikus
idegrendszert („nyugalmi üzemmód”), csökkenti a
szívverést és a stressz érzetet. Ez a test
természetes „fékpedálja”.

2. 4-7-8 technika – Feszültség ki, nyugalom be 2. 4-7-8 technika – Feszültség ki, nyugalom be 
Mikor használd:
Ha zaklatott vagy, nem tudsz elaludni, vagy hirtelen felindulás után kell
megnyugodnod.

Hogyan csináld:

- Lélegezz be az orrodon keresztül 4 másodpercig.
 - Tartsd bent a levegőt 7 másodpercig.
 - Fújd ki lassan a szádon keresztül 8 másodperc alatt.
 - Ismételd meg 4–5 alkalommal.

 Miért működik?
 Ez a gyakorlat kiegyensúlyozza az idegrendszert, csökkenti a kortizolszintet
(stresszhormon), és segíti a testi-lelki lecsillapodást.



3. Számlálós légzés – Figyelem fókuszálása és gondolati
lecsendesítés

3. Számlálós légzés – Figyelem fókuszálása és gondolati
lecsendesítés

Mikor használd:

Ha úgy érzed, szét vagy esve, cikáznak a gondolatok a fejedben, vagy nem tudsz
gondolatban jelen lenni a mostban.(gyermekkel….)

 Hogyan csináld:

 - Ülj le kényelmesen, hunyd be a szemed.
 - Figyeld a légzésed, ne változtass rajta.
 - Belégzésnél számolj: „egy”, kilégzésnél „kettő”… és így tovább tízig.
 - Ha elkalandozol, ne hibáztasd magad – csak térj vissza, és kezdd újra egyről.
 - Csinálhatsz több kört is, ha jól esik.   

Miért működik?

 Ez a tudatos légzés struktúrálja a figyelmet, kivezeti az elmét a gondolati spirálból, és
segít megérkezni a jelenbe – a gyermeked mellé.

 4. „Anya vagyok – itt vagyok” mantra-légzés 4. „Anya vagyok – itt vagyok” mantra-légzés

Mikor használd:

Ha eláraszt a bűntudat, türelmetlenség, vagy úgy érzed, eltávolodtál önmagadtól.

 Hogyan csináld:

Csukd be a szemed, vegyél egy mély levegőt.
 - Belégzés közben gondolatban mondd: „Anya vagyok…”
 - Kilégzéskor: „…itt vagyok.”
 - Ismételd meg többször, lassú légzéssel, akár úgy, hogy közben a kezedet a
szívedre teszed.

Miért működik?

 Ez a légzés segít emlékezni: nem kell tökéletesnek lenned. A jelenléted elég – és ez a
kapcsolat legnagyobb ajándéka.



5. Box Légzés (Négyzet Légzés)5. Box Légzés (Négyzet Légzés)
A Box légzés egy egyszerű, négy ütemű technika, amelyet gyakran alkalmaznak a
hadseregben is a koncentráció növelésére és a stressz azonnali csökkentésére. A
gyakorlat segít a teljes idegrendszer lassításában és az elme lecsendesítésében.

Amikor azonnali nyugalomra van szükséged, fontos döntés előtt állsz, vagy ha a
fejedben káosz uralkodik.

Mikor használd:

Hogyan csináld:

Ülj vagy állj egyenesen. Képzelj el egy négyzetet, ahol minden oldal 4 másodpercet
jelent.

Ismételd meg a ciklust 4-szer vagy 8-szor.

Miért működik?

A tudatos számlálás lefoglalja az agy racionális részét, így a szorongató gondolatok
háttérbe szorulnak. A levegő visszatartása segít telíteni a szervezetet oxigénnel, ami
mélyebb relaxációt vált ki.

6. Váltott Orrlégzés (Nadi Shodhana Pranayama)6. Váltott Orrlégzés (Nadi Shodhana Pranayama)
Ez egy ősi jógikus légzéstechnika, amely a test jobb és bal agyféltekéjének
harmonizálására, valamint a stressz és szorongás enyhítésére szolgál.

Mikor használd:

Ha kiegyensúlyozatlanak érzi magát, ha nehezen koncentrál, vagy ha lefekvés előtt el
akarja csendesíteni az elméjét.

Hogyan csináld:

Üljön kényelmesen. Használja a jobb kezét: a hüvelykujját a jobb orrnyílásra, a
gyűrűsujját és a kisujját a bal orrnyílásra helyezze (a mutató- és középső ujját hajtsa
be a tenyerébe).

 1. Belégzés (4 mp): Lassan, mélyen lélegezzen be az orrán keresztül 4 másodperc alatt.
2. Levegő benntartása (4 mp): Tartsa bent a levegőt 4 másodpercig.
3. Kilégzés (4 mp): Lassan, teljesen fújja ki a levegőt a száján keresztül 4 másodperc alatt.
4. Levegő benntartása (4 mp): Tartsa bent a levegőt ismét 4 másodpercig.



1. Előkészület: Zárja be a jobb orrnyílását a hüvelykujjával.
2.Belégzés bal oldalon: Lélegezzen be lassan a nyitott (bal) orrnyíláson keresztül.
3.Zárás és tartás: Zárja be a bal orrnyílást a gyűrűsujjával, és vegye el a hüvelykujjat

a jobb orrnyílásról. Tartsa bent a levegőt egy pillanatra.
4.  Kilégzés jobb oldalon: Lélegezzen ki lassan a nyitott (jobb) orrnyíláson keresztül.
5.  Belégzés jobb oldalon: Lélegezzen be azonnal a jobb orrnyíláson keresztül.
6.Zárás és tartás: Zárja be a jobb orrnyílást a hüvelykujjával, és vegye el a

gyűrűsujjat a bal orrnyílásról. Tartsa bent a levegőt egy pillanatra.
7.Kilégzés bal oldalon: Lélegezzen ki lassan a bal orrnyíláson keresztül.

Ez egy teljes kör. Folytassa a váltott légzést 5-10 percig.

Miért működik?
Ez a technika harmonizálja az agyféltekéket, elmélyíti a légzést, és eltereli a
figyelmet a stresszről a légzés bonyolult folyamatára.

  Egy mély lélegzet néha többet ad, mint száz szó. Ha csak egy pillanatra is könnyebb lett
a lelked, már megérte. Vidd magaddal ezt a csendes eszközt a zajos napokon. .Ha
szeretnél több támogatást szívesen segítek.             

Talabér Ágnes Kornélia  
wingwave coach, holisztikus mentor

lelkigorcsoldas@gmail.com 

📱 +36 70 317 4218

Ne feledd: A légzés a test és az elme közötti híd. Minden stresszes helyzetben
rendelkezésére áll egy eszköz: a légzés. Minél gyakrabban gyakorolsz, annál
automatikusabbá válik a nyugodt, mély légzés a nehéz pillanatokban is.



Forrásmegjelölés és Jognyilatkozat

Ez a kiadvány a mindennapi stressz hatékony kezelésére szolgáló légzéstechnikákat
foglalja össze, a modern stresszkezelési protokollok és a hagyományos relaxációs
módszerek alapelvei szerint.

Szakmai alapelvek forrása (Inspiráció):

Mindfulness és Légzéstechnika (Általános alapelv): A légzőgyakorlatok a
paraszimpatikus idegrendszert aktiváló, tudatos, rekeszizom-légzési technikákon
alapulnak, amelyeket a modern stresszkezelési (pl. MBSR, Mindfulness-Based
Stress Reduction) és jógagyakorlatok (Pranayama) széles körben alkalmaznak.
A kiadvány összeállítója: A gyakorlatok kiválasztását, összeállítását és a tippek
megfogalmazását a kiadvány szerzője, Talabér Ágnes Kornélia, wingwave coach,
holisztikus mentor végezte, saját szakmai tapasztalatai és képzései alapján.

Jognyilatkozat:

Ez a kiadvány a stresszoldásban és a tudatos jelenlét elérésében segítő
légzéstechnikákat tartalmazza. Célja, hogy azonnali, otthon is végezhető gyakorlati
segítséget nyújtson a mindennapi stresszhelyzetek kezeléséhez. A kiadványban
szereplő gyakorlatok a coaching és a relaxációs módszerek standard eszközei,
amelyek szabadon használhatóak. Nem minősül hivatalos egészségügyi
tanácsadásnak vagy terápiának. Tartós vagy krónikus stressz, illetve mentális
egészségügyi problémák esetén kérem, forduljon szakemberhez.




